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В статье представлены результаты исследования спортсменов (38 человек) в возрасте от 16 
до 30 лет, занимающихся различными видами спорта. Исследование направлено на изучение вза-
имосвязей между показателями баланса стресс-восстановления и качества жизни. В исследова-
нии использовались русскоязычные версии опросников «RESTQ-Sport» и «SF-36». По результатам 
установлены отрицательные взаимосвязи между проявлениями общего и спортивного стресса и 
психическим здоровьем, а также ролевым функционированием, обусловленным эмоциональным 
состоянием. Положительная связь отмечена между показателями общего и спортивного восста-
новления с психическим здоровьем. 

Ключевые слова: баланс стресс-восстановления, качество жизни, спортсмены, перетрениро-
ванность, психическое здоровье.

© Цехмейструк Е.А., Шалина Н.К., 2020
* Для корреспонденции:
Цехмейструк Екатерина Александровна
старший преподаватель кафедры генетической и 
клинической психологии факультета психологии 
НИ ТГУ
E-mail: mea2887@mail.ru.

Введение

В современных научных публикациях 
особое внимание уделяется вопросу вос-
становления спортсменов. Исследования, 
посвященные изучению данной темы, ука-
зывают на высокое значение баланса между 
испытываемым спортсменами стрессом от 
тренировочно-соревновательной деятель-
ности и процессом восстановления после 
полученных нагрузок [3, 6]. Качественное 
восстановление спортсменов представля-
ется существенным фактором профилак-
тики перетренированности и спортивного 
выгорания, а также одним из актуальных 
направлений в вопросах сохранения здо-
ровья спортсменов и повышения их каче-
ства жизни [1, 5]. При этом отмечается, что 
исследования проблемы стресса в спорте 

достаточно многочисленны, однако значе-
ние восстановительных процессов стало 
активно изучаться лишь в последнее вре-
мя. В связи с этим возникает необходи-
мость уделять внимание данной проблеме 
в контексте различных тем. В частности, 
мы полагаем, что дисбаланс процессов 
стресса и восстановления может негативно 
отражаться на психологическом здоровье 
спортсменов, которое в современных пу-
бликациях рассматривается через показа-
тели качества жизни [1, 2].

Таким образом, цель настоящего иссле-
дования видится в выявлении взаимосвязи 
между показателями баланса стресс-вос-
становления и психологическими показа-
телями качества жизни спортсменов. 

Методика 

Выборку нашего исследования соста-
вили 38 спортсменов: 20 девушек (52,6%) 
и 18 мужчин (47,3%), занимающихся раз-
личными видами спорта (легкая атлетика, 
тяжелая атлетика, самбо, спортивный ту-
ризм, фигурное катание, плавание) и нахо-
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дящихся в тренировочном периоде спор-
тивной деятельности. Спортивный стаж 
составил от 3 до 20 лет (8,78±4,76). Возраст 
респондентов от 16 до 30 лет (19,8±2,88). 
Для оценки баланса стресс-восстанов-
ления использовали российскую версию 
опросника «Стресс-восстановление у 
спортсменов» [4], психологические пока-
затели качества жизни оценивались с по-
мощью методики «SF-36» [7]. Статистиче-
скую обработку результатов осуществляли 
при помощи программы «Statistica17.0». 
Проверку на нормальность распределения 
признаков проводили с использованием 
критериев Шапиро – Уилка. Данные были 

представлены в виде Ме [Q₁; Q₃], где Q₁; – 
нижний квартиль, Q₃ – верхний квартиль. 
Для нахождения взаимосвязи между пока-
зателями использовался rs-критерий Спир-
мена (rs; p; n).

Результаты и обсуждение

Анализ данных, полученных с помо-
щью психодиагностических методик, по-
казал, что в целом выборка характеризова-
лась низким уровнем общего и спортивно-
го стресса, уровень спортивного и общего 
восстановления соответствовал средним 
значениям (табл. 1).

Таблица 1 
Психологические показатели баланса стресс-восстановления у спортсменов –  

Ме [Q₁; Q₃], балл, n=38

Показатели Значение

Общий Стресс (шкалы: общий стресс, эмоциональный стресс, 
социальный стресс, конфликты/давление, общая усталость, нехватка 
энергии, соматические жалобы)

1,68 (0,80; 2,42)

Общее Восстановление (шкалы: успех, социальное восстановление, 
общее самочувствие, качество сна) 3,65 (3,23; 4,28)

Спортивный Стресс (шкалы: качество перерывов, эмоциональное  
выгорание, подверженность травме) 1,7 (1,33; 2,25)

Спортивное Восстановление (шкалы: физическое восстановление, 
спортивная форма, личные достижения, самоэффективность, 
саморегуляция)

3,55 (2,8; 4,45)

Примечание: опросник «Стресс-восстановление у спортсменов»

При этом стоит отметить, что у 23% 
(9 человек) уровень спортивного стресса 
был больше или незначительно меньше, 
чем уровень восстановления, что является 
фактором риска возникновения состояния 
перетренированности [6, 7]. 

Показали качества жизни в данной вы-
борке соответствуют средним и высоким 
значениям (табл. 2). Полученные результаты 
свидетельствуют о достаточно высоком ка-
честве жизни у респондентов. Однако низ-

кие результаты отмечены у 34% (13 человек) 
по шкале «Жизненная активность», у 13% (5 
человек) по шкале «Социальное функцио-
нирование», у 36,8% (14 человек) по шкале 
«Ролевое эмоциональное функционирова-
ние», у 22% (9 человек) по шкале «Психиче-
ское здоровье». Снижение психологических 
показателей качества жизни у некоторых 
спортсменов свидетельствует об ухудшении 
эмоционального состояния и психологиче-
ского здоровья в процессе тренировок.
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Таблица 2 
Психологические показатели качества жизни у спортсменов – Ме [Q₁; Q₃], балл, n=38

Показатели Значение

Жизненная активность (VT) 60 (45; 71,25) 

Социальное функционирование (SF) 75 (50; 100)

Ролевое эмоциональное функционирование (RE) 66,67 (33,3; 100)

Психическое здоровье (МН) 68 (51; 85)

Примечание: методика «SF-36»

Проведенный корреляционный ана-
лиз продемонстрировал наличие взаимо-
связей между показателем «психическое 
здоровье» и шкалами «общий стресс»  
(rs=-0,649; p=0,000; n=38), «эмоциональный 
стресс» (rs=-0,728; p=0,000; n=38), «соци-
альный стресс» (rs=-0,488; p=0,002; n=38), 
«конфликты» (rs=-0,649; p=0,000; n=38), 
«нехватка энергии» (rs=-0,761; p=0,000; 
n=38), «физические жалобы» (rs=-0,613; 
p=0,000; n=38), «успех» (rs=0,468; p=0,000; 
n=38), «общее благополучие» (rs=0,655; 
p=0,000; n=38), «сон» (rs=0,480; p=0,002; 
n=38), «эмоциональное выгорание» (rs= 
-0,605; p=0,000; n=38), «спортивная форма» 
(rs=0,649; p=0,000; n=38), «личные дости-
жения» (rs=0,613; p=0,000; n=38) и «само-
эффективность» (rs=0,541; p=0,000; n=38). 
Также были выявлены корреляции показа-
теля «ролевое эмоциональное функциони-
рование» с показателями «общий стресс» 
(rs=-0,539, p=0,000, n=38), «эмоциональный 
стресс» (rs =-0,649; p=0,000; n=38), «соци-
альный стресс» (rs=-0,496; p=0,002; n=38), 
«конфликты» (rs=-0,544; p=0,000; n=38), 
«недостаток энергии» (rs=-0,520, p=0,001, 
n=38), «физические жалобы» (rs=-0,507, 
p=0,001, n=38), «эмоциональное выгора-
ние» (rs=-0,473, p=0,003, n=38).

Показатель «психическое здоровье» 
положительно коррелирует с показателями 
«общее восстановление» (rs=0,601, p=0,000, 
n=38) и «спортивное восстановление» 
(rs=0,579, p=0,000, n=38) и отрицательно 
связан с показателем «общий стресс» (rs= 
-0,732, p=0,000, n=38).

Полученные данные позволяют сде-
лать вывод о том, что проявления общего и 
спортивного стресса негативно отражают-
ся на уровне психического здоровья спорт-
сменов, что закономерно ввиду наличия 
утомления, напряжения, негативных аф-
фективных состояний, сопровождающих 
стрессовые реакции.

При этом такие проявления стресса, 
как неразрешенные конфликты, сниже-
ние работоспособности, проблемы со здо-
ровьем и ощущение неудовлетворенно-
сти спортивной деятельностью, ухудшая 
эмоциональное состояние, ограничивают 
функционирование спортсмена, что сопро-
вождается снижением психологического 
здоровья и качества жизни. 

Имеющиеся в литературе данные о не-
гативном влиянии состояния перетрени-
рованности на психологические компонен-
ты здоровья спортсменов подтверждают 
наши выводы [6].

Также полученные результаты показы-
вают, что общее и спортивное восстанов-
ление способствует повышению и сохране-
нию психического благополучия спортсме-
нов. Субъективное ощущение успешности, 
легкости, подъема сил, желание соревно-
ваться, качественный сон и хорошее само-
чувствие предупреждают возникновение 
негативных аффективных состояний и 
ухудшение психического здоровья. Обе-
спечение восстановительных реакций в 
психике спортсменов показывает высокую 
значимость в профилактике перетрениро-
ванности и снижения качества жизни.
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Заключение

Таким образом, проведенное исследо-
вание представило наличие взаимосвязей 
между показателями баланса стресс-восста-
новления и психологическими показателя-
ми качества жизни спортсменов. Отмечены 
отрицательные взаимосвязи между прояв-
лениями общего и спортивного стресса и 
психическим здоровьем, а также ролевым 
функционированием, об условленным эмо-
циональным состоянием. Наряду с этим 
обнаружена положительная связь общего 
и спортивного восстановления с психиче-
ским здоровьем. Полученные результаты 
актуализируют значение восстановитель-
ных процессов в обеспечении психического 
и психологического здоровья спортсменов.
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THE RELATIONSHIP OF BALANCE INDICATORS OF STRESS 
RECOVERY AND QUALITY OF LIFE IN ATHLETES

E.A. TSEHMEYSTRUK, N.K. SHALINA

National Research Tomsk State University, Tomsk

The article presents the results of a study of athletes (38 people) aged 16 to 30 years, engaged in 
various sports. The research is aimed at studying the relationship between indicators of the balance of 
stress recovery and quality of life. The study used Russian-language versions of the questionnaires 
«RESTQ-Sport» and «SF-36». According to the results, negative relationships were established between 
manifestations of general and sports stress and mental health, as well as role-based functioning due to 
emotional state. A positive relationship was noted between indicators of general and sports recovery with 
mental health.

Keywords: balance of stress recovery, quality of life, athletes, overtraining, mental health.
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